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Abstrak
Penelitianini bertujuanuntukmengetahuiefektivitasmetode
pembelajarannomor Aerobic Gymnastics dalam pencapaiall
penguasaantekuikdasar.
Populasipenelitianini adalahsemuamahasiswapengambil
konsentrasisenamAerobicGymnasticsdanatletAerobicGymnastics
dariClub Klinik KebugaranFIK UNY yangberjumlah12orang(10
wanitadan 2 pria). Penelitiallini merupakanpellelitianeksperimen
denganrancanganAnovaduajalur.
Hasilpenelitiallmenunjukkanbahwatidakadaperbedaanyang
signifikanantarametodebagiandankeseIuruhanp>0.766,dankedua
metodetersebutdapatmeningkatkanpenguasaalltekuik dasarp>
0.762.Selain itu, datayangdiallalisismellggullakanuji normalitas
Kolmogorov-SmirnovTest menunjukkanp=0.930statusnormaldan
uji homogellitasp=0.474statushomogell.Padatekuikgerakhighkick
dan side swing p> 0.142 dan p> 0.074 mellunjukkantidak ada
perbedaanyangsignifikallulltuk keduametodetersebut,sedangkan
padatekuikgerakstraddle,freefall danpushupp=0.008,p=0.000
dan p= 0.002 metode bagiall Iebih baik untuk meningkatkan
penguasaalltekuikgerakdiballdingkanmetodekeseluruhan.
Kata Kunci: MetodePembelajaran,AerobicGymnastics,Tekuik
Dasar
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PENDAHULUAN
Senammerupakansalahsatumatakuliahkonsentrasidi Prodi
PendidikanKepelatihanOlahraga(PKO) FIK UNY. Nomoryangada
padasenammeliputiRitmikSportif,ArtistikdanAerobicGymnastics.
Ritmik Sportifdan Artistik sudahlamadikenal,sedangkanAerobic
Gymnastics terhitungnomoryangbam sajadipopulerkan.:Bahkan
Prodi PKO memberanikandiri untuk membuka konsentrasi
kepelatihanomorAerobicGymnastics.
BerdasarpadapengakuanprestasinomorAerobicGymnastics
pada PON ke XV di Surabaya tahun 2000 pertama kali
diselenggarakandankeberadaanbibit atletyangadadi Yogyakarta
khususnyadan di Indonesiaumumnya,perlu uluran tangandari
perguruan tinggi sebagai lembaga penyelenggarapendidikan
KepelatihanOlahraga.Dengan dasar pertimbanganbahwa untuk
menujuprestasitingkatintemasionaltidakterlepasdari bantuandan
penangananyangserius,terutamapenyiapanpelatihyangberkualitas.
Maka Prodi PKO UNY merasaterpanggiluntukmenambahnomor
AerobicGymnasticspadakonsentrasisenam.
Aerobic Gymnasticsadalaholahragasenamaerobikdalam
bentukkoreografiyang dirangkaikhususdenganintensitasgerak
dinamissertadiiringitatananmusik(lagu)yangtepatdankhas(tema
lagu sesuaidengankarakter).Susunangerakbiasanyadipersiapkan
sesuaidengankarakter(wataklcerita)yanginginditampilkan,namun
koreografi hams selalu mempertontonkankekuatan,kelincahan,
kelenturan,keseimbangandan kesempumaanpelakunya(Fahmi F,
2001).
Tantangandan hambatanselama5 tahunterakhirini seperti
batasanusiaatletyanghams 17 tahun,Code of Pointsyangbelurn
terkuasaidanpenentuanatletdanpelatihyangtidakberdasar,maka
hal tersebutmenjadikanpengalamanyangsangatberharga.Dengan
demikianpola pembelajaranuntukmenguasaiteknikdasarAerobic
Gymnasticsperludikaji sebagaimateripentinguntukmendapathasil
yangbaik.Kendalayangdihadapiselamaini metodemanakahyang
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efektif dan efisien untuk mengajarkanteknik dasar Aerobic
Gymnastics. .
Tekuik dasarAerobic Gymnasticsmeliputipenguasaanhigh
kick,sideswing,L. Support,straddle,freefall, split roll, susunova,
~ .
pushup,supportwensondanonearmpush1!P.Sedanguntulipemula
tekuik dasaryang hams dikuasaimeliputfhigh kick, sidf- swing,
straddle,freefall, danpush up. Dasaruntukmendapattelaiikgerak
yang benar tidak terlepasdengankesiapanfisik yang'meliputi
kekuatan,kelentukan,kecepatan,dayatahandankoordinasi.
Selamaini sebagaidukungankeberhasilanmencapaitekuik
dasartersebutmasihbelumditemukan metodemengajarataupun
melatih yang dapat diterapkansecaratepat untuk pembelajaran
Aerobic Gymnastics.Kendalayangdihadapimahasiswaselamaini
metodepembelajaranyangbagaimanakahsupayaprosespencapaian
teknikdasardapatdiwujudkan.Oleh karenaitu masalahyangingin
dikaji dalampenelitianini adalahpertama,adatidaknyaperbedaan
antarametodebagiandan keseluruhanterhadappenguasaantekuik
dasarAerobicGymnastics.Kedua,adakahperbedaanantarametode
bagiandankeseluruhanuntukhighkick,sideswing,straddle,freefall,
danpushup.Ketiga,adakahperbedaanantaranilai pre-testdanpost-
testpadahighkick,sideswing,straddle,freefall danpushup.
Padadewasaini istilahprosesbelajarmengajarsudahtidak
tepatlagi,karenatujuanyangutamaadalahagarparamahasiswayang
lebihaktif, sehinggaistilalmyadiubahmenjadiprosespembelajaran,
mahasiswayang menjadisubyek,bukanobyek. MenurutSupandi
(1992:4)belajarmengandunghal sebagaiberikut: (1) selalu ada
perubahal1pribadiseseoral1g;(2) perubahanitu terjadipadaperilaku
seseorangdan bertahanlama; (3) upaya atau pengalamanyang
disusunsecm-asel1gajadalamsituasidantujuantertentu.Perubahan
perilakudapatbersifatkognitif, psikomotorik,dan afektif. Untuk
mel1ujuperubahanyang dialmni mahasiswatersebutadalahtugas
dosen/guru.
MenurutWinamoSurakhmad(1994:16) keberhasilanproses
pembelajaransangatditentukanoleh tujuh komponenatau faktor,
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yaitu:(1) adatujuanyangingindicapai,(2) adabahanataumateri
pelajaransebagaiisinya;(3)adamuridyangaktifmengalami;(4)ada
guruyangmelaksanakaflkurikulum;(5)adametodeyangtepatsesuai
denganmateridansasarannya;(6) adasituasiyangmemungkinkan
prosespembelajaran;dan(7) adaevaluasiuntukmengetahuiproses
pembelajaran.Daritujuhkomponentersebutsalingterkaitdantidak
dapatdipisah-pisahkan.Olehkarenakomponentersebutmerupakan
sasaranuntuk tercapainyakeberhasilansebagaitujuan yang
diharapkandalamprosespembelajaran.
DikatakanpulaolehMD Siddiq(2004:1)bahwadalamupaya
mencapaiprestasi,termasukprestasibelajardibutuhkanusahayang
sungguh-sungguhdalammemahamiseluruhaspekyang dapat
mendukungkeberhasilanmeraihprestasi,dan berusahauntuk
mengimplementasikandalamkegiatanyangsebenarnya.
Kegiatanpembelajaransebagaisuatuupayauntukmencapai
prestasibelajarmerupakansuatusistemyanghamsdipahamimemiliki
banyakaspekataukomponenyangterpaduatauhamsdipadukanagar
mampumencapaitujuan pembelajaranyang telah ditetapkan.
Kegiatanpembelajaranjuga dapat dipahamisebagaiproses
komunikasiantarguru/dosendengansiswa/mahasiswanya.Agar
komunikasidapatmencapaitujuanyangdiharapkanperludilakukan
perancanganprogrampembelajaran.
MetodebagiandalampembelajaranteknikgerakdasarAerobic
Gymnasticsyangterdiriatasteknikgerakhigh kick,sideswing,
straddle,freefall danpushup, materiyangdisampaikanmasing-
masingteknikdimulaidaridasargerak(awalan),saatpelaksanaandan
akhirdari gerakandilatihkansecarabertahap,berkelanjutandan
berkesinambungan.Dari teknik gerakyang sederhanake yang
kompleks,dariyangmudahkeyangsulitdandariyangringanmenuju
beratsesuaidenganprinsip-prinsiplatihan.Penggunaanmetode
bagiandalampembelajaranAerobic Gymnasticsebagaicontoh
gerakanfree fall adalahposisi awalberdiridengankeduakaki,
kemudianbadanseakanmelayangdiudaradanjatuhkebawah(lantai)
dengantangandankakimendaratsecarabersamaandanberadapada
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posisi pushup. Cara pembelajaraIll1yasebagaiberikut.:(1) latihan
dasarpushup; (2) Padaposisitegakdengantumpuanlutut,mencoba
untuk menjatuhkanbadan badan ke lantai (matras)dan tangan
mendaratke lantaiposisipushup.Dilakukansecaraberulang-ulang;
(3) Kemudian. Dicoba dengan posisi berdiri (tanpa melayang)
kemudianjatuh ke lantai(matras).Latihanini dilakukanberulang-
ulang; ( 4) Setelah latihan ke 3 sudah terkuasai,selanjutnya
melakukanfree fall denganposisi berdiri tegakdanjatuhke lantai
(adasaatmelayang)denganposisi tangandankakijatuhbersamaan;
(5) Saatpelaksanaanfreefall sebaiknyaseluruhbagianbadantubuh
dikunciagartidakjatuhsalahsatumenyentuhlantaidanmengurangi
cidera.
Metode keseluruhandalam pembelajarangerak Aerobic
Gymnasticsyang terdiri atas teknik gerakhigh kick, side swing,
straddle,freefall, danpushup materiyangdisajikanuntukmasing-
masingteknikgerak secaraglobal. Global yang dimaksudadalah
teknikgeraktersebutanakcobalangsungdisuruhmelakukangerakan
dari awal sampaiakhir dan dilaksanakansecaraberulang-ulang.
Selanjutnyateknik gerakyang sudahdilakukandisampingdengan
teknikgeraklail1l1ya,tanpadiberi pengulangankecualipadaakhir
pembelajaranbarudilaksanakanpengulanganteknikgerakhighkick,
side swing, straddle,free fall, dan push up. Penggunaanmetode
keseluruhandalampembelajaranAerobicGymnasticsebagaicontoh
gerakanfreefall sebagaiberikut:(1) Latihanpushupberulang-ulang;
(2) Latihantahapberikutnyadicobaposisiberdiri(tanpamelayang)
kemudianjatuhke lantai(matras),tangan posisipush up sementara
tungkaibolehmenempel~i lantai(matras),dilakukanberulang-ulang
sampaisaatmendarattubuhdisal1gga/tumpuanhanyapadaposisipush
up danujungkaki saja;(3) Latihanselanjutnyasikapposisiberdiri
melakukanfreefall, saatbadandijatuhkanke lantai(matras)adasaat
melayangdenganposisi tangal1dan kaki jatuh bersamaan,dan
sebaiknyaseluruhbagiantubuhdikunci agartidakjatuh salahdan
mengurangicidera.
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METODE PENELITIAN
Populasi penelitian ini adalah semua mahasiswa yang
mengambilkonsentrasisenamnomorAerobic Gymnasticsdan atlet
AerobicGymnastics.Penelitianini merupakal1penelitianeksperimel1
denganjumlahsampel12orangyangterdiridari 6 orangmahasiswa
dan6 orang(4 wanitadan2 pria) atletAerobicGymnasticsebagai
anggotaClubKlinik KebugaranFIK UNY.
Desainpenelitianadalahanalisavarian (Anova) dua jalur,
alasanpenggunaandesainini karenayangdibandingkandua faktor,
yaitu metodebagiandan keseluruhan.Berikut ini tabelrancangan
AnovaFaktoralAB.
Tabel Rancan!!anAnovaFaktoral AB
Keterangan:
Al B1 : Teknikdasarhighkickdiajardenganmenggunakanmetode
bagian
Al B2 :Teknikdasarsideswingdiajardenganmenggunakanmetode
bagian
Al B3 : Teknikdasarstraddlediajardenganmenggunakanmetode
bagian
Al B4 : Teknikdasarfreefall diajardenganmenggunakanmetode
bagian
Al B5 : Teknikdasarpushupdiajardenganmenggunakanmetode
bagian
A2Bl : Teknikdasarhighkickdiajardenganmenggunakanmetode
keseluruhan
A2 B2 : Teknikdasarsideswingdiajardenganmenggunakanmetode
keseluruhan
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Dasar(B) Baldan(AI) Drill (A2)
Hi!?hKick(Bl) Al Bl A2Bl
SideSwing(B2) Al B2 A2B2
Straddle(B3) Al B3 A2B3
FreeFall (B4) Al B4 A2B4
PushUp(B5) Al B5 A2B5
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A2B3 : Teknikdasarstraddlediajardenganmenggunakanmetode
keseluruhan
A2B4 : Teknikdasarfreefall diajardenganmenggunakanmetode
keseluruhan
A2 B5 : TeknikdasarpU!J'hup diajardenganmenggunakanmetode
keseluruhan
Instrumendanteknikpengumpulandatadalampenelitianini
menggunakantes dan pengukuran.Tes dan pengukurandilakukan
sebelum(pre-test)dan sesudah(post-test)dari treatmentyang
diberikan.Mengacupada instrumenyang digunakanmaka teknik
pengumpulandatadalampenelitianini menggunakanbantuanjudge
(juri) sebanyaktigaorang.Anak coba(sampel)didata,yaituberupa
nama,jeniskelamin,usia,tinggibadandanberatbadan.
Prosedurpenelitiansebagaiberikut: (1) diadakantes awal,
semuaanakcoba(sampel)melakukangerakanhighkick,sideswing,
straddle,freefall danpushup. (2) Tes awaldiambilolehtigaorang
juri. (3)Anakcoba(sampel)melakukantreatmenttigakali seminggu,
waktu85 menitsetiapperlakuan,setelahdelapanminggudilakukan
tesaklllr.(4)tesaklllr(post-test)dilakukanolehtigaorangjuri.
HASIL PENELITIAN
Datayangsudahdiperoleh,diuji denganmenggunakanuji
normalitassebarandenganKolmogorov-SmirnovTestdandiperoleh
hasilp=0.930semuadatasebarannyanormal,dengandemikiandata
dapatdiolahlebihlanjut.Selanjutnyadatajuga diuji denganuji
homogenitasdandiperolehdatap=0.474statushomogen,hanyapada
teknikpushupp=0.001,sehinggadatadapatdiolahlebihlanjut.
Hasil analisisdatamenunjukkantidakadaperbedaanyang
signifikanantarametodebagiandankeseluruhanterhadappenguasaan
teknikdasarSportAerobics.TerlihatbahwaF=0.093danp>0.766.
Tidak adaperbedaanyangsignifikanantarametodebagiandan
keseluruhanterhadapenguasaanteknikgerakhighkick,sideswing,
straddle,freefall danpushup,terlihat=0.312danp>0.762.Pada
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teknikgerakfree fall metodebagianlebih baik dari metode
keseluruhan,terlihatt=2.271danp<0.048.
Tidakadaperbedaanyangsignifikanantararnetodebagiandan
keseluruhanterhadaphasilpre-testdanpost-testyaitupadateknik
gerakhighkickdansideswingp=0.142danp=0.074.Padateknik
gerakstraddle,freefall danpushuprnetodekeseluruhansignifikanp=
0.008,p=0.000danp=0.002dibandingkandenganmetodebagian.
PEMBAHASAN
Prosespembelajaranteknik dasar Aerobic Gymnastics
rnempunyaic ri yanglebihkhusus,artinyadosen/guruhamsselalu
kreatifdalarnrnenyajikanmateriyangdiberikankepadamahasiswa,
sed~gkanrnahasiswahamsselaluaktifrnelakukandanrnemaharni
materiyangdiberikan,dalarnhalini rnahasiswaaktifrnengalarnidan
rnelakukangerakanteknikdasaryangsudahdiprogramkan.
Temyatakeduametodepembelajaran,yaiturnetodebagiandan
keseluruhansarnaefektifdanjugapeningkatandariteknikdasardapat
tercapai.Hal ini berartikeduametodedapatdigunakandalamproses
pernbelajarantauberlatih.
.Secaraterinci,bahwarnetodebagiandankeseluruhanterhadap
penguasaanteknikgerakhighkick,sideswing,straddle,freefall dan
pushupadalahsarna.Perludiketahuibahwapadapenguasaanteknik
gerakfreefall temyatametodebagianlebihbaikdibandingkandengan
rnetodekeseluruhan.Kenyataantersebutperludimengertibahwa
teknikgerakfree fall termasukgerakanyangperlukeberanian
disampingkesiapanfisik yang rnatang.Pada rnetodebagian,
penekananpadaotot-ototlengan,otot-ototperutdanotot-otottungkai
lebihbaik bila dilihatlatihanyangdiberikansecarakeseluruhan.
Disarnpingteknikgerakfreefall, teknikgerakstraddlesecaraurnum
untukrnetodekeseluruhantidakterjadipeningkatanyangberarti,
tetapiuntuk metodebagianteknik gerak straddlemengalarni
peningkatanpula.Hal ini terlihatbahwateknikgerakyanglebihsulit
lebihbaikrnenggunakanmetodebagian,tetapiuntukteknikyang
lainnyadapatdigunakanr etodekeseluruhan.
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Didalam pembelajarandengankedua metodetersebutjika
dilihatdaripeningkatanketerampilanpenguasaanteknikdasarSport
Aerobicsterlihatmeningkat.Hal ini berartikeduametodetersebut
dapatdigunakan.Untuk teknikgerakyangsulit sepertifreefall dan
straddlepenerapanpembelajaranbaik menggunakanmetodebagian
dimanametodeini mempunyaikelebihandiantaranyamahasiswa
diajarkantahap-tahaplatihan dari yang sederhanasampai yang
kompleks,dari yangmudahke sulit dandari yangringanke berat.
Semua itu telah sesuai denganprinsip berlatihuntuk mencapai
tingkatanketerampilanlebihlanjut.
KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasandapat
disimpulkanbahwa metode bagian dan keseluruhantidak ada
perbedaanterhadappenguasaanteknikgerakdasarSportAerobics.
Keduametodetersebutdapatmeningkatkanketerampilanpenguasaan
teknikgerakdasar.Padateknikgerakhighkickdansideswingkedua
metodetidakadaperbedaan,sedangkanteknikgerakstraddle,freefall
danpushupmetodebagiantemayatalebihbaikdibandingkanmetode
keseluruhan.
Adapunsaran-saranyangdapatdikemukakanantaralainperlu
dilakukan proses pembelajaranyang berlanjut sehinggadapat
mempertahankandan meningkatkanhasil keterampilandasargerak
dari penelitian ini. Selain itu, perlu diusahakan perluasan
pembelajaranataupelatihanyangdapatmeningkatkanketerampilan
para mahasiswaatau atlet dan adanyapenelitianlanjutan,tetapi
populasinyadiperluas.
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